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RESUMEN 
En el presente artículo se ofrece una alternativa educativa para la preparación e 
incorporación de las embarazadas adolescentes de la comunidad “San Justo” a las sesiones 
de Gimnasia Maternal, la cual presenta diferentes componentes para los profesores de 
Cultura Física quienes junto a la comunidad y el personal especializado de salud, trabajan 
para la incorporación masiva de este grupo a las sesiones programadas por el combinado 
deportivo. Las actividades físicas psico-profilácticas permiten su aprendizaje y el logro de un 
embarazo saludable y feliz, el incremento del estado de seguridad y satisfacción de 
necesidades afectivas y motivacionales de estas. Además de brindar una herramienta de 
valor al profesor. 
Palabras clave: Adolescentes; Actividades físicas; Embarazo; Psico-profilaxis. 
ABSTRACT 
This article offers an educational alternative for the preparation and incorporation of the 
adolescent pregnant women of the community St. Justo and in maternity gymnastics 
sessions, which has different components for the professors of Physical Culture who, next to 
the community, and the health specialized staff, work in pursuit of the massive incorporation 
of this group to the sessions programmed by the sports complex. The physical psycho- 
prophylactic activities proposed will enable learning, with the consequent increasement of the 
status of certainty and satisfaction of affective and motivational needs. In addition, the paper 
offers a valuable tool for the professor. 
Key words: Pregnancy; Teens; Physical activities; Psycho-prophylaxis 
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INTRODUCCIÓN 
Fomentar una participación mayor en la práctica de actividades físicas entre los cubanos de 
todas las edades es, uno de los grandes propósitos que posee el Instituto Nacional de 
Deportes, Educación Física y Recreación de nuestro país, el que en alianza estratégica con 
el Ministerio de Salud Pública, el Ministerio de Educación y otras instituciones políticas y de 
masas, orienta y promueve los tipos de actividades físicas y la cantidad de esta que se 
necesitan para la promoción de la salud y la prevención  de enfermedades. 
El embarazo es una etapa inolvidable en la vida de la mujer, donde se empieza la hermosa 
carrera de la maternidad. La mujer, favorecida por la naturaleza, al ser ella la encargada de 
llevar en su vientre materno el preciado producto, merece toda la atención y cuidado de la 
familia, así como de los miembros de la comunidad. 
En nuestro país, durante el período de embarazo, se garantiza institucionalmente la atención 
y cuidados prenatales del binomio madre-hijo, para que esto redunde en el logro de un parto 
feliz, un niño sano, pero esta atención debe complementarse con el apoyo afectivo de la 
familia y en especial del padre. 
Entre las actividades que puede realizar la embarazada, luego que su médico de asistencia 
así lo oriente, se encuentra la Gimnasia Maternal, que podrá realizar sola o con la 
participación de otro miembro de la familia, dirigida por personal especializado. 
Al incorporar a la gestante a las sesiones de Gimnasia Maternal, se deben tener en cuenta 
todos los cambios corporales, lograr que la misma realice plenamente los ejercicios, con el 
objetivo de mantener un embarazo saludable y un parto feliz. 
Sus propósitos son los de disminuir los procesos de tensión y para lograrlo, requiere su 
participación activa, confiada e inteligente al respetar y estimular su estado de vigilia y 
atención. Con este procedimiento se sustituye a la mujer pasiva, entregada al dolor, que 
dificulta con sus reacciones negativas el proceso normal del parto, por una mujer activa, 
perseverante, tranquila, entregada a la tarea de cooperar con su mente, con sus músculos y 
su respiración al mejor y más rápido nacimiento de su hijo. 
La práctica sistemática de ejercicios físicos produce sensación de bienestar, además de 
aumentar la capacidad de los sistemas respiratorio y cardiovascular, estos ayudan a la mejor 
preparación para el parto, incluso los abortos y otras complicaciones del embarazo son 
menos frecuentes en las gestantes que practican ejercicios físicos de forma sistemática, 
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pues estos permiten una preparación muscular fisiológica que ayuda a la realización correcta 
del parto. 
La experiencia de la autora, con más de 22 años, de estos 10 al frente del departamento de 
Cultura Física, lo que conllevó a realizar visitas a los diferentes combinados deportivos del 
municipio y la aplicación de los diferentes instrumentos, permitieron determinar que en la 
atención a las gestantes adolescentes, se observaban las siguientes dificultades: 
  Actividades físicas. Existe un alto porcentaje de embarazadas adolescentes que no 
asisten a las sesiones de Gimnasia Maternal. 
  Limitada creatividad e iniciativa, por parte de los profesores que hacen que las clases 
sean dogmáticas y aburridas. 
 Insuficiencias en la labor educativa que se realiza con las gestantes, tanto por parte de 
los profesionales de la salud y del INDER, acerca de los beneficios de la Gimnasia 
Maternal.  
 Insuficiente personal capacitado, para implementar las actividades físicas con fines 
profilácticos a las gestantes. 
Por lo que se declara como problema científica la insuficiente  incorporación de las 
embarazadas adolescentes de la comunidad” San Justo” del municipio Guantánamo a las 
sesiones de Gimnasia Maternal.  
        DESARROLLO 
La alternativa educativa que se propone tiene como objetivo general: 
 Elaborar acciones que propicien la incorporación de las embarazadas adolescentes de 
la comunidad a las sesiones de Gimnasia Maternal planificadas, con la intervención de 
los profesores de Cultura Física, el personal de salud especializado del área y los 
agentes socializadores. 
Por lo que se precisa que los profesores cumplan con los siguientes requerimientos: 
1. El profesor debe organizar el proceso educativo a partir del logro de una posición reflexiva 
en las embarazadas adolescentes para estimular el desarrollo de la independencia 
cognoscitiva. 
2. Estimular la necesidad de aprender y de entrenarse en modos de acciones para lograrlo. 
3. Estar preparado para vincular el contenido con la práctica de la Gimnasia Maternal en la 
comunidad y estimular la valoración del aprendizaje, a través de acciones valorativas como 
parte del accionar didáctico. 
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4. Desarrollar la alternativa a través de modelaciones reales, o casi reales, que favorezcan 
que las embarazadas adolescentes asuman, desde la incorporación su preparación para el 
parto, la responsabilidad ante cada tarea que les sea asignada. 
5. Considerar en el proceso la ejercitación los procesos lógicos del pensamiento. 
6. Lograr el protagonismo de las gestantes. 
7. Solucionar los obstáculos que se presenten en el proceso de incorporación a la Gimnasia 
Maternal  en la comunidad. 
8. Reflexionar sobre la concepción y dirección del proceso, de forma que se logre la 
integralidad del mismo en aras de instruir, educar y desarrollar el trabajo educativo con un 
enfoque comunitario. 
9. Organizar el trabajo, tomando como base el conocimiento previo de las embarazadas 
adolescentes, qué saben hacer, cómo lo hacen, cómo se comportan, qué metas tienen, cómo 
operan con el contenido y cómo se autorregulan. 
10. Suponer la pluralidad de acciones profesionales de diversos tipos, contenidos y 
significados. 
Lo anterior posibilita preparar una embarazada que sea:  
Sensible a los problemas, tanto del ámbito perceptivo como imaginativo, lo cual le permite ir 
en contra de la rutina y utilizar la capacidad crítica, dispuesta a enfrentarse a los patrones 
preestablecidos y probar otras vías de acción, capaz de adaptarse a diversas circunstancias, 
incluyendo las menos sospechadas, poseedora de una elevada sensibilidad afectiva, con un 
gran poder intuitivo, comprensivo en lo que se refiere a las motivaciones de los otros, de 
manera espontánea, flexible, capaz de ser de juicio independiente, con autonomía, de vencer 
el reto que le presenta lo desconocido, lo misterioso, lo sorprendente, para transformarlo con 
acciones sistemáticas.  
En esta etapa, se aplica todo lo referente al área afectiva que inciden en la preparación de 
las embarazadas adolescentes en la independencia que necesitan para actuar, manifestadas 
en la audacia para enfrentar los retos que se les plantea, tanto el área cognoscitiva, como los 
referentes al área volitiva, constituidos por la tenacidad, la tolerancia y la capacidad para 
decidir qué hacer y cómo lograrlo en el momento del parto.  
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Acción 1. Preparación metodológica para profesores de Cultura Física, y agentes 
socializadores de la comunidad que atienden a las embarazadas adolescentes .  
Objetivo: preparar, sobre la base de conocimientos científicos sólidos, a los profesores de 
Cultura Física y agentes socializadores de la comunidad  sobre la importancia de la Gimnasia 
Maternal en las embarazadas. 
Contenido: tratamiento a los conocimientos y conceptos básicos para contribuir al uso de la 
Gimnasia Maternal. 
 Concepto de método psico profiláctico, 
 Clasificación y caracterización de los mismos; 
 Posibilidades que ofrecen para lograr un trabajo de parto sin riesgo, 
 Preparación psíquica, y física, 
 Incidencia de los ejercicios físicos en las embarazadas. 
Metodología: para esta acción se tienen concebido tres talleres que  tratarán los siguientes 
sistemas de conocimientos:  
Taller 1: conceptos fundamentales para el programa de atención a las embarazadas 
adolescentes. 
Orientaciones metodológicas: se les brindará, por parte de personal calificado, materiales 
relacionados con el tema donde deberán sistematizar conceptos básicos (embarazo, parto, 
puerperio, psico-profilaxis, estimulación temprana) necesarios para poder concientizar a las 
embarazadas adolescentes de la importancia que tiene su incorporación a la  Gimnasia 
Maternal.  
Método: elaboración conjunta. 
Procedimiento: conversación heurística. 
Medios: la voz del profesor, pizarra, borrador, tizas, equipos de vídeos. 
Evaluación: para la evaluación se propone aplicar la técnica participativa del PNI.  
Taller 2. La preparación psicológica en las embarazadas: una necesidad. 
Orientaciones metodológicas: explicar sobre bases científicas la importancia de la 
preparación psíquica para que puedan incidir en que la embarazada adolescente aprenda a 
manejar sus miedos y ansiedades a través de diversas técnicas, como la terapia de grupo, 
donde las mujeres expresan sus inquietudes y encuentran las respuestas en otras madres o 
por los coordinadores. Se explicarán diferentes  técnicas de relajación, respiración y 
meditación para que en el momento del encuentro con las gestantes posean herramientas 
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suficientes que permitan lograr el objetivo final de la alternativa: un parto feliz, gracias a la 
Gimnasia Maternal. 
Método: demostrativo - explicativo. 
Procedimiento: conversación- heurística. 
Medios: la voz del profesor, pizarra, borrador, tizas, equipos de vídeos. 
Evaluación: para la evaluación se propone aplicar la técnica participativa del PNI.  
Taller 3: Nociones de la preparación física.  
Orientaciones metodológicas: ofrecer los sustentos teóricos para que puedan explicar a las 
embarazadas adolescentes sobre la importancia que para ellas tiene la Gimnasia Maternal 
planificada de forma adecuada, para que preparen  su cuerpo, concentrar la energía en los 
sitios donde se debe ejercer presión en el momento de pujar, con la combinación de 
ejercicios respiratorios y de postura y la utilización de la música.  
Método: demostrativo-explicativo. 
Procedimiento: conversación heurística. 
Medios: la voz del profesor, pizarra, borrador, tizas, equipos de videos. 
Evaluación: para la evaluación se propone aplicar la técnica participativa del PNI.  
Una vez finalizados los talleres, el personal preparado se enfrentará a la tarea de 
concientización de las embarazadas adolescentes, mediante visitas planificadas, las que 
serán controladas por el responsable de la aplicación de la alternativa (la autora).   
Acción 2: Conferencia–taller dirigido a la familia de las gestantes.  
Objetivo: preparar al futuro padre del bebé y a la familia, para que obtengan la información 
necesaria acerca de la importancia del cuidado de la salud de la gestante. 
Orientaciones metodológicas: se abordará lo referente a la maternidad y la paternidad 
responsable y su propósito, necesidad de realizar ejercicios físicos durante el embarazo, 
cuidado del embarazo, autoestima y auto cuidado de la salud., factores de riesgo, rol de los 
miembros de la familia más allegados durante el transcurso del embarazo y a partir del 
nacimiento del bebé. 
Método: explicativo. 
Procedimiento: conversación heurística. 
Medios: la voz del profesor, pizarra, borrador, tizas, equipos de videos. 
Evaluación: para la evaluación se propone aplicar la técnica participativa del PNI.  
La bibliografía a utilizar para la preparación de estos talleres y conferencias es la siguiente: 
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1. Actividad Física Comunitaria. M. Sc Dalia Navarro Eng. Editorial Deportes. Ciudad 
Habana. 2008. 
2. Tesis de maestría Psico-profilaxis para las embarazadas en la comunidad  San Justo y 
su tratamiento desde las Tecnologías de la información y las Comunicaciones. Manuel 
Lavasen Tranzo. Guantánamo. 2011. 
3. Manual Práctico de Gimnasia Maternal. Actividad Física de la gestante. La Habana. 
200. 
Una vez desarrolladas estas acciones, se procederá a visitar a las embarazadas 
adolescentes por parte de los equipos multidisciplinarios, que estarán conformados por un 
representante de salud pública (médico o enfermera), un trabajador social, un profesor de 
Cultura Física, una representante de la Federación de Mujeres Cubana  (FMC) y un miembro 
del CDR de la cuadra donde resida la gestante. 
Acción  3: Conversatorio con las embarazadas adolescentes.  
Objetivo: explicar la importancia de la Gimnasia Maternal para preparar a las embarazadas 
para el momento del parto, aclarando dudas, temores, ansiedades y preocupaciones para 
romper con el mito del dolor intenso del parto.  
Contenidos:  
 Importancia de los ejercicios físicos durante el embarazo.  
 La preparación psicológica en el embarazo. 
Orientaciones metodológicas: se convocará a las embarazadas adolescentes para explicar 
la importancia de los ejercicios físicos durante el embarazo, de manera que se logre 
disminuir en estas el temor del momento del parto, además de los prejuicios que conducen a 
reacciones psíquicas de rechazo que traen consigo un enorme gasto de energía.  
Se recomienda, además el desarrollo de charlas educativas que propicien eliminar toda 
concepción de temor y prejuicio que presenten estas adolescentes. Se recomiendan que se 
ejecute con la familia para que todos incidan de forma armónica y coherente.  
Método: explicativo. 
Procedimiento: conversación heurística. 
Medios: la voz del profesor, pizarra, borrador, tizas, equipos de videos. 
Evaluación: para la evaluación se propone aplicar la técnica participativa del PNI, además 
se aplicará la técnica completamiento de frases “Yo cuido mi salud”. 
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Complete con una frase las siguientes ideas: 
 Mi salud es: _________________ 
 Me bebé necesita de mi salud para: _________________ 
 Mi familia me necesita saludable para: _______________ 
 Quiero un embarazo feliz porque: __________________ 
 Debo realizar ejercicios físicos porque:_______________ 
Se le aplicará un PNI para recoger el estado de satisfacción de la gestante y la familia. 
 CONCLUSIONES  
 La alternativa educativa elaborada para potenciar la incorporación de las embarazadas 
adolescentes a las sesiones de Gimnasia Maternal permitió perfeccionar y flexibilizar 
el trabajo en la comunidad” San Justo,” de manera que se logró, con la ayuda de los 
factores socializadores, la incorporación de estas a las sesiones de dicha actividad.  
 Los especialistas, en este caso, docentes y directivos de los sectores de salud pública 
y deportes de nuestro territorio, evaluaron satisfactoriamente la alternativa educativa y 
su puesta en práctica.  
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